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. المعلومات المتعلقة بالموضوع 
- أسال نفسي هل إيجابتي مفهومة؟ 


قم Aa‏ إحراز اهدافې 
- أكون منظنا في عملي 


aus.‏ أفكاري وأحترم أفكار الأخرين وأستمع إليهم 


- أساعد أحد الأشخاص عند الحاجة 
- أطلب المساعدة عند الحاجة. 


- أكتب جملا وأفكار, كاملة 


- أستمع إلى الأخرين Er‏ 
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آشارگ أفكاري واحترم أفكار الأخرين 
وأستمع إليهم . 


ae‏ أحد الأشخاص عند الحاجة. 
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اقرا كل نشامد من RER.‏ الثالية وحدد هل النشاط صحي ام غبصي ضع دائرة حول [جانتلد: 
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ui‏ الإفطار كل صباج 
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. الإفصاح عن مشاعرك عثد الشمور 
بالحزن أو — 
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٥‏ الدخول في مشاجرات مع أصدقاتك 


۶ النوم لمدة سبع ساعات قي الليلة 
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. تناول الحلوی والوجبات الخفيفة بدلا من | ۸. مشاهدة التلفزیون ولعب آلعاب الفيديو 


٩‏ شرب الماء على مدار اليوم 


& اختياراتي ص ۲٩‏ 


اکتب ثلاثة اختبارات جيدة حددثها لهذا الأسبوع. ثم ارسم صورة تمبر عن المشاعر التي ستشمر بها عندما تقوم بهذه الاختبارات. 
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ادات صحية‎ 


اقرا النس. وظلل أو ضع خا تحت كيقية استقادة جسمك من كل عادة صحية. ثم اجب عن الأسللة. 


الحصول على قسط كاف من الثوم؛ هل ثدت متأخرًا في إحدى ليالي الدراسة؟ كيف شعوت 
في الصباح الباكر؟ إذا لم تحصل على قسط كاف من النوم. نستشعر addo‏ لا يد أن 
ينام الأطفال في المرحلة الابتدائية لمدة بين ۱۰ و۱۲ ساعة قي كل ليلةفالحصول على قط 
كاف من النوم يساعدك على النقكير بشكل أقضل. كما يساعدك في الحلا — 
والشعور بالتشاط 


يساعدنا النوم على تذكر ما تطمناه أثناء اليوم الدراسي. 


التحلي بسلولد إيجابي وهادئ؛ تتسبب مشاهدة التلفزيون وألعاب الفيديو لساعات طويلة في 
إضاعة الوقت والانشغال عن الامور السقيدة. من الضروري التعامل مع أي مشكلة بسلوك 
إيجابي. حاول أن تخصص Giy‏ للاستمتا ع بانشطة عبر مُرهقة تساعدك على الاسترخاء. ومن 
خمن هذه eI‏ القراط والخروج في نزهة. فالتحلي بسلوك إيجابي يساعد على تحسين 
cta‏ الماجیة ما يساعد الهدوء والتحلي يسلواك إيجابي جسمك على التصدي A‏ 


القراءة تشاط يبعث على الهدوء والاستر. 


تناول الأملممة الضصحية: لن یضرا تتاول العلوی بين العین والاخر. — 
إذا تناوت هذا النرج من الطعام يوميًا. من المهم التفكير في خبار 
يعناية. آما الطمام السحيء قیند جسنك بالمناصر — 
sal‏ 


الفاكهة والققراوات والحبوب Leaked‏ صحية ومقيدة 
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التمتع بجسم نشيط؛ إن ممارسا التمارين الرياضية أو المشي لمدة ساعة Gase‏ اعدد 


في ينا يسم قری ونشيط. كما آنها تصن حالتك المزاجية وتسادك على التركيز اثنا: 
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رياضة مثل كرة القدم تمتخ JURY‏ النشاط. 


الحصول على لس كاف من اللوم ص PY‏ 


١ء‏ انكر سب a Gaty‏ الحصزل على قسط کاف من التوم 


۳ متی يب أن تتام لتمصل علی ۱۲ ساعة من اللوم 


الساعة السايعك ساق > 
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التحلي يسلوك إيجابي وهادئ 


؛. اذكر نشاطًا واحدًا من النص السابق يساعد على الاسترڅا- 


». اذکر أحد أنشطة الاسترخاء الممتعة غير واردة في النص السابق. 


تتاول — ص YY‏ 


7. ما تاثير تثاول الكثير من الملوی على ln‏ 


۷ ما الرجبة الخفيقة السمية السفضلة ليده 


Bal» -‏ 5 
التمتع بجسم نشیمد 


۸. كيف يساعدك الجسم النشيط في دراسته؟ 
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1 جدول متابعة العادات الضحية ص ۳۳ 
ارا الأنشملة المذكورة في المخمامد. واضف هد افك الثلاثة: ثم استخدم هذا المخد لتضع علامة امام الأنشمثة التي 
LA Ls‏ ضح جسم 


الحصول على قسط کا من الثوم. 


تنمية الهواية المحببة لدي d‏ 


شرب الماء على مدار الوم 
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ابتكر نشامًا يساعد على تنشيعل عقلك. اكتب نشاملك وضع وصفا مختصزا له وارسم صورة لنفسك وأنث تمارسه, ثم 
اكتب منريقة واحدة تساعد في الحفاظ على — 


58 نشاط يساعد على تنشيط عقلك 
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كيف يساعد هذا التشاط في الحقاظ علي صحة أجسامنا؟ 
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انظر لی الصور. ما آوچه التشابه والاختلاف بيتها؟ أكمل الجمل اسفل كل صورة. 
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أن كلا منهما له غطاء خا " 
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يمكن تقشير البرتقالة ولايمكن تقشير جلد . 


0 الجلد مصدر الحماية 
اقرا النس, ثم ضع Une‏ اسفل الجمل التي توضح دور الجلد کمصدر للحماية. ضع دائرة حول طرق حمايتك لجلدك, 


يُشكل الجلد مليقة حماية لجسمنا ضد كل ما یتعرش له كما يحمينا من الجراثيم 
واشعة الشمس الضارة. ویحافظ على السوائل داخل الجسم ویساعد على تنظیم 
درجة حرارته. يرن الجلد حوالي ٤‏ کیلوجرامات, وهو العضو الاکبر في جسمنا. 


يتكون الجلد من عدة طبقات. فیعضها طيقات يمك رؤيتها. ما البعض LAYI‏ 
فيكون داخليًا لا يمكن رؤيته. ويساوي EL‏ الجلد العلوية نسف de‏ ورقة. 


يتجدد جلدئا باستمرار؛ معا يساعد على الحصول على جلد ضحي وسلیم؛ حي 
يوفر الجلد الجسم طبقة حماية مثالية. 


يتضرر جلدنا من أشعة الشمس. ولذا يفرز Eala‏ تحمينا من أشعتها الضارة عندما 
نتعرض لها ستخدامواقي الشسيكيساعد في حمایتا من آشعة الشمس الضارة. 
كما أن أفضل طريقة للحماية من الشسس تدطي جح علینا 
الاهتمام lala,‏ — 


أن يحمي واقي الشمس الورقة 


اسمرار لون الورقة . 


استخدم المعلومات التي سجلتها أثناء البحث للإجاية عن الأسئلة. 
١‏ ماذا حدث للجائب الذي لم يوضع عليه واقي الشمس؟ هل تغير لون الورقة آم P ٨١‏ 
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؟. رایت تاثیر واقي الشسس على الورقةء في رآيك كيف يؤثر واقي الشمس على الجلد؟ 


.٤‏ من خلال البحث. ماذا تعلمنا عن آهمية استخدام واقي الشسس؟ 
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V‏ ضع قاعدة الإصيع على المنضدة في وضع مستو, ثم اسحب الخيط لتتمكن من تحريك الإصيع, 


اجب عن الأسللة. 
.١‏ ما الجزء الذي يرمز إلى العضلات في السوذج؟ 
؟. ما الجزء الي يرمز إلى العظام في النموذج؟ 
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۳ كيف تعمل العظام والعضلات في النموذج على تحريك الإصيع؟ 
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الصف الثالث الابتدائي £0 
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اجب من الأسللة. 


۱ اذا تحتاج أجسامتا إلى هضم العام الذي تاکله؟ 


لتمد جميع أجزاء الجسم بالطاقة . 


۲ ما وظيفة الممدة في عدلية الهضم؟ 


الصف الشالت الابتداني 
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Ba‏ معدل ضريات القلب 
مارس مع زميلك كل نتا لمدة ٥١‏ كانية ثم دقيقة واحدة تم دقفيقتين. سجل نبضك على الفور يمد الانتهاء من اللشامد. و جمع 
عدد التيضات 4 مرات تتحصل على معدل شريات اتقلب في الدقيقة: ويمذها اضف نشاث اخر من عندك وا حسب معدل ضربات 
القلب تم اجب عن الأسئلة يمد اتتهاثك. 

iil في اعتقادك. ما معدل ضريات قليك اثناء ممارسة الأنشطكة‎ .١ 
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> ما أوجه الاختلاف بين معدل نبقاه أثناء الجري في المكان امدة دقيقتين ومنارسة الما الكمبيوتر امدة دقيقتين؟‎ .١ 
أقل من معدل النبض عند‎ ¿all معدل النبض أثناع الجري في‎ 


ممارسة ألعاب الكمبيوتر . 
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اكتب الحشائق المهمة التي تملمتها على أوراق الشجوة. لون كل ورقة ثم قضها أو انسځ الحقائق الخاصة يك على 
اوراق شجر من الورق المقوى. 
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القلب یضخ pall‏ إلى چمیع أجزاء الجسم . 
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مارس المصف الذعتي للأفكار داخل مجموعة الخبراء. ما الحقالق المهمة التي تزغب في |ضافتها إلى قصتكك! اکتب اکېر عده 


Y . واحدا من اهم الأعضناء في الجسم‎ cal ١ 

۲. القلب عضوء عضلي يضخ الدم في جسم الإنسان . > 

۳. يتكون قلب الإنسان من أربع حجرات مفصولة عن بعضها بحواجز وصمّامات . 

.٤‏ القلب هو المحرك الذي يغذي أكثر من ۳۰۰ مليون خلية في جسم الإنسان 
ويزن القلب في المتوسط بين ۲۵۰ : ۳۰۰ جرام . 

. ممارسة الرياضة والابتعاد عن التوتر واتباع نظام غذائي من العادات 
الصحية التي تحافظ على القلب. 

*. يعتبر الضحك من أهم الأسباب للحفاظ على صحة القلب . 


1 المسودة 


اتبع تعلیساث المملم واكتب افکارك في جمل كاملة. 


الوم الافتتاحية: 
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99 العتاية هي اربع خطوات 


حقائق مهمة يجب معرفتها : J‏ 


الصحية التي تحافظ على القلب . 
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اتبع تعليمات المعلم. وضع علامة (V)‏ داخل المريع بعد الحصول على مساعدة من زميلك لتعديل ما کتیته 
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صف شكل المكان الصحي الموجود في مدرستك. ارسم صورق ثم ضع عنوانًا لصورتك. 


المقصف المذارسي E‏ 


& اقتراح أطعمة لمقصف المدرسة 
اقرا الفصة JE AMI‏ كيف تختلف افكاراد عن افکار رشاب وينما اجب سن ALLY‏ قبل قرا ما القصة. 
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کان A‏ محمود متحمسين افذهاب إلى اافصل ومرخی افگارهم عن الطمام الذي برشيو في وجوده بالمقصف Sans‏ رشار 
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؛بحث مع زملائك في مجموعة الخيراء من إجابات ALANI‏ التالية. هر في اكير عمد من اتوام السلمام الموجود بها هذه —— 
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المتمو tall‏ الذي اخترت» هو ea]‏ داثرة حول عتصر وانخډ) . 
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اكنشف مملومات عن عنصرين غناليين لم ثبحث منهما. ثم سمل ما تملمته. 


الدهون هي | تدخل قي بناء | منتجات الحليب 


الدهون | غار الخلايا وحماية والالبان والأجيان 
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Wesen‏ يؤدي إلى زيادة غير صحية في وزن الجسم 


© تناول وجبة خقیفة 


ظرا القمسة. ثم ضع دائرة حول JALAD‏ المهمة الستكورة في القصلة. 


تست باسسين مع والدتها في الستیخ وهي E‏ وجب خفيفة بعد اقب سم آسدقاتها في الفارج 
فالت ياسسين آيا أسي. شكرًا لك على إعداد وجبة خفيقة لى. فا جاتعة Nag‏ 


TE nn‏ قاس تت ند سا من 
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A ̃ — ˖— Y‏ تاران نے فاع رمي تکل ین 
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٢‏ سا 


آري علبة مربي وعلبة طحينة مكتوب علي كل منهما 
المكونات وتاريخ الصلاحية والمعلومات الغذانية 
وكيفية حساب القيم الغذائية لهما 
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افكر فى العناصر الغذادیة الموجودة فى علية المربى وايضا علبة الطحينة وأيضا افكر فى 
كيفية حساب السعرات الحرارية الموجودة في علبة الطحينة والمربي ومكوناتها وهل هيه 
مشتجات طبيعية ام مصنوعة 


sus 
اعرفها وايضا أتساءل‎ Y أتساءل عن أشياء ومكونات‎ 
ن الجرام وما المقصود بالسعرات الحرارية وما‎ 
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والبروتين والفیتامینات أقل من المنتجین الأخربین وایضا نسبة‎ 


موي یتر ہے سب dia.‏ سروب | قطان ې 
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الفيتامثات أكبر_من المنتجين الأخربين 


كالبروتين وا 


——————-— كيف يساك ملس‎ T 


العناصر الغذائية i‏ تحديد ايهما افض 
وأكثر صحه عن الآخر في منتجات حبوب الإفطار 


يساهم في المحافظة على درچة حرارة الجسم 
يساعد على هضم الطعام يشكل أكثر فعائية 
يؤر في النشاط البدني والذهني — 


- تحافقة على درچة حرارة الجسم 
- نساعدك على التفليل من 1353 
تحافظ على نضارة بشرتك 


1 


یفقد جسمك كل يوم كميات كبيرة من الماء . 


هل تتاوك آي شروب kilape‏ على رطویة 


على مار الوم اه اش فاذا فقدت كمية 
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يساعد gle‏ سائسة العظام. 
يخلص الجسم من السموم والفضلات. 


فى صورة عرق وپول. ويفقد جسمك الماء 
ن الماء دون تعویضها: قستصاب 


يتخ ترطيب الجسم من خلال الحصول على 
الكمية الكافية من الماء لأداء وظائفه بشکل 
سلیم؛ ومن المعروف أن الماء. هو افشل 
وسانل ترطيب الجسم الطبيعية 


يعتبر الماء العنصر الاساسي 
للترطيب ومن الضروري 
الحصول علي كمية كافية Aia‏ 


ES‏ توضيح اهمية شرب الماء للاخرين 
حده gle‏ المرض اعسید شرب «قمیاء وتي هد اتقون فى شکل نصميم Sad‏ او فافیت اغنية عن انشاء. وسچق —— 
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سأشارك أهمية عن طريق تصميم اعلان 
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